































تخم،چربهایماهیویژهبهدریاییغذاهای :3 امگاچرباسیدهای 
. سبزبرگسبزیجاتسویا،گردو،، 3 امگاباشدهغنیهایمرغ






درکردنسرخ ( بادامویژهبهمغرهاوزیتونذرت،،گردانآفتابروغن،گیاهیهایروغن :Eویتامین 
.) شودمیویتامیناینتخریبباعثبالاحرارت
. مرکباتها،سبزی،مغزها :C تامینوی 
. گوشت،ماهی،مرغتخم،شیر،جگر 21B:ویتامین 
. پنیرومرغتخم،شیر،ماهیمغزها،گاو،ومرغگوشت :تریتوفان
: ضدافسردگیغذاییموادبرخی
سبزچای 
ماهی
ضروریهایچربی 
کافئیندیگرحاویموادوقهوه 
... پایاندرو
دریافتمتعادل،ومتنوعسالم،غذاییرژیمیکازپیروی
درمناسبوزنداشتنوکافیاندازهبهمغذیمواد
هرمازپیروی . استموثرافسردگیدرمانوپیشگیری
متنوعوسالمغذاهایانتخاببرایمناسبیراهنمایغذایی،
.است
عبانم:
www.akharin.com\health\taghziyeh-salem
Fa.parsiteb.com
www.irteb.com
